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Senam merupakan alat pendidikan yang bertujuan
memperkaya pengalaman gerak sebanyak-banyaknyaserta
meningkatkankesegaranjasmanipara pesertadidik. Pembelajaran
senam di sekolah dasar melalui pola gerak dominan serta
pengembangaImyadengantugasgerakyangdisesuaikandengandunia
anak-anak,yaitu dunia yang penuh dengan fantasi, imajinasi,
keinginanbergerakdanjuga bermainyangmerekalakukansesering
mungkin.




penjas akan lebih mudah melakukanperbaikan-perbaikangerak
denganmelihatsumberkesalahangerakdan sekaligusmengadakan
















Pembelajaransenam di selolah dasar bertujuan memperkaya
pengalamangeraksebanyak-banyaknyasertameningkatkankesegaran









sasarandan tujuanyang khusus.Sasaramlyayaitu anak-anakusia
sekolahdasar,sedangkantujual1l1yauntukperkembanganmenyeluruh
sesuaidengankarakteristikanaksekolahdasaryangmeliputiaspek
pertumbuhandan perkembangananak yang dirangsangmelalui
kegiatan-kegiatanyangbertemasenam,sepertidikemukakanolehlain
Adams(1988:24),bahwadenganmenggunakanpendekatansenam






khusussenam Pemikiranyang demikianadalahkeliru. Senamdi
sekolahdasarprinsipnyayaitumembelajarkanpola gerakdominan
dalam senam,serta pengembangamlyayang disesuaikandengan
tingkat perkembangankemampuan siswa. Sehingga dalam
pelaksanammyatidak akan dijumpaigerakan-gerakansepertipada
perlombaansenamdi PON, SEA Games,Asean Gamesmaupun
Olimpiade.Di sampingitu peralatal1l1yapunj ga cukup sederhana
saja, kita bisa buat sendiri denganbahanyang ada atau kalau
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memungkinkanbisamembeliyangharganyarelatifmurah.Fasilitas
yangadadi sekelilingsekolahjuga bisakita manfaatkan,sehingga
pembelajaransenam.di sekolahdasartetapbisa kita laksanakandi
masing-masingsekolah.
Pola Gerak DominanDalamSenam








pada usia sekolah dasar lebih banyak ditekankan kepada
mengembangkanunsur kemampuan fisik secara menyeluruh
(multilateral),dan keterampilanteknik dasar yang dominanyang




MenurutAgus Mahendra(2001 : 15) bahwapembelajaran
senamdenganpolagerakdominanmempunyaibeberapakeuntungan,
diantaranyayaitu:

















d. Untuk setiappola gerakdominanyangdilakukan,selalu
terdapatpersyaratankemampuanfisik yangperludimiliki.
Pembelajaranpola gerak dominandenganmenekankan
urutan dari yang sederhanake yang lebih sulit akan
memungkinkanguru untuk memperhatikanpersyaratan
kemampuanfisik anakuntuksetiapkegiatan.
e. Kerangka pembelajaran pola gerak dominan
memungkinkanguru untuk merencanakanprogramyang
seimbang.Guru dapat memilih kegiatan-kegiatanyang
tepatdari setiappola gerakdominan,ataumembaginya
menurutkebutuhan.Misalnya dua atautiga pola gerak
dominandalam satu pembelajaran,dan sisanya pada
pembelajaranberikutnya.
MenurutSayuti Syahara(2005 : 25) ada enampola gerak
dominandalampembelajaransenam,yaitu: (1) Statik (static},(2).
Mendarat(landings),(3) Meloncat/melompat(springs),(4) Gerak
berpindah(locomotion), (5) Berputar (rotation),(6) Mengayun
(swings)
Sesuaidengankarakteristikanak usia sekolahdasar,maka
pembelajaransenammelalui pola gerakdominanini sangatcocok
diberikankepadaanaksekolahdasarkelasbawahyaitukelasI sampai
kelasIII sebagaidasarataupondasi,sedangkanuntukkelasIV sampai










PembelajaranSenamKelas I SampaiKelas III
Menurut1. Hartotodan Tomolius (2002:12) bahwasesuai






Yang dimaksuddenganposisi statikadalahsemuaposisi tubuh














bahwa posisi statik merupakandasar dari semua gerakan
mengayundansemuagerakanmemindahkanbadan.
Etisiensi gerakan dalam senam sangat tergantung dari
kemampuananak untuk dapatmembatasidan mengendalikan
gerakantubuhyangtidakperluteljadi.Untukmemperolehsikap
tubuhyangbaikdantepat,anakharusbisamerasakanbagaimana
tubuhnyaterasa sedemikiankaku dan tidak mudahmenjadi
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dan sedapatmungkindilakukandalam waktu yang cukup
lama.
b. Momentum setiap pendaratanharus dapat diredam oleh
seluruhbagiantubuh.
Cara mendaratsalah,jika pendaratandilakukandari ketinggian
padalantaiyangkeras,badankaku, sertaanakberhentisecara
mendadak,sehinggapada prosesnyagaya akan berbenturan
dengansejumlahpersendiankhususnyapadabagianpinggang.
Cara mendaratbenar,jika pendaratandilakukandari ketinggian
padamatrasyangrelatifempuk,mendaratdenganujungtelapak


























Apabila teknik dasar mendaratdengankaki sudahdikuasai,
kemudian mencoba mencari variasinya, diantaranyasebaga
contoh:







. Awal mendaratadalahdengallsentuhanjari tangandiikuti






Olahraga, Edisi Agustus 2006
b. LatihanPendahuluan
. Menjatuhkanbadanke depandari sikapberlututsampaisikap
berturnpumenggunakandepanlutut,jari tanganmenyentuh
lantailebihdahulu,diikutidenganujungtelapaktangandepan,


















. Jangan berikan pembelajaranini sebelum anak dapat
. melakukangulingkebelakangdenganbaik.
b. LatihanPendahuluan
. Berbaringterlentang,sentuhkanlutut ke lantai di sampmg
kanan,sampingkiri, dandi ataskepala.
. Awali gerakandari sikapjongkok padamatrasyangmiring,




. Sepertigerakandi atastetapidilakukandi matrasyangdatar.
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Take off harns dilakukan dari lutut yang sedikit











Locomotion mernpakan gerakan yang bernlang-ulang
memindahkantubuh, anggotatubuh, atau gerak tubuh yang
menyebabkan tubuh berpindah tempat. Gerakkan ini





(kontraksiotot) yang menggesertitik berat tubuh sehingga




























b. Poros Transversal, yaitu putaran yang terjadi akan




















































bergeraksecaraefektif dan efisien.Materi pembelajaransenamdi
sekolahdasarkelasbawah(kelas I, II, dan III) adalahpola gerak
dominanyangadadi senam.
Guru pendidikanjasmani hendaknyapahamakan hal ini,
sehingga diharapkan tidak salah persepsi dalam memberikan
pembelajaransenamGurutidakbolehmenuntutprestasigerakseperti
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